NACK- OCH AXELPROBLEM

Mainniskokroppen dr byggd for att klara tungt arbete. Inget illa 1 det bara arbetet &r
omvéxlande och befrimjar blodcirkulationen sa att musklerna kan fa energi.

Forr var méinniskornas arbete och fritid fysisk aktivitet men har smaningom Gvergatt till
en mera stillasittande vardag dér bade arbetet och fritiden belastar muskulaturen ensidigt.
Detta medfor att musklernas naturliga funktion stors, deras blodforsorjning minskar
samtidigt som de maste arbeta i samma stdllning 1anga tider. Detta kallas statiskt eller
stillastiende arbete. Exempel pé detta dr langa pass vid datorer eller flitigt handarbetande.
D& muskler far mindre syre- och néring, reagerar de med smérta och spanningar.
Spéanningarna i sin tur paverkar senor och i synnerhet senfasten som kdnns 6mma och
styva.

Smarta frén nackregionen beskrivs pad manga sétt. Smérten kan kinnas direkt i nacken
men kan ocksa speglas till andra stéllen i huvud-, nack- och axelkomplexet. En vanlig
smirtpunkt dr skallbasen dér nackens strackmuskler fasts.

Det paradoxala &r att muskeln vid statiskt arbete stryper sin egen tillgang pé blod da den
egentligen skulle behova syre och blod for att skolja bort de slaggdmnen den producerar
vid sitt arbete. Pa sé sétt uppstér en ond cirkel av smérta och nedsatt rérelseforméga.

Dé du kénner att ditt nack- och axelparti har tagit stryk och borjar dmma &dr den bésta
Har ar nagra enkla gymnastikrorelser som det 16nar sig att gora redan efter ett langre
arbetspass vid dator eller handarbete. Rorelserna skall géras med maximal effekt

eftersom det efter kraftig muskelspénning foljer kraftig relaxering eller avslappning.

1) Lyfta fingertopparna till axlarna. Lat armbagarna rita mojligast stora cirklar. Forst
framat 5 ggr, sedan bakat 5 ggr.

2) Luta huvudet mot ena axeln. Skuffa den motsatta axeln mot golvet. TANJ. Vila.
Om igen 5 ggr. Och sedan samma sak med den andra axeln.

3) Lyfta bida axlarna till 5ronen. SPANN. Vila. 5 ggr.
4) B&j huvudet framat. TANJ nacken. Vila. 5 ggr.

5) Vind huvudet langsamt till hdger. TANJ. Vind sedan huvudet till andra sidan,
TANIJ. 5 ggr.

Om du gor dehér enkla men effektiva rorelserna VARJE DAG kommer besvéren
smaningom att forsvinna.
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